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ఏ మతం వారెన భగవంతుని చూర్తాయె బోధించు చుందురు. 
అయితే మార్గ ములు మాత్రం పి వ 


పే 


మార్తాలు వేరైనా గచుుమొక్క కే. శ కోరేది డెవ సాన్నిధ 


అపేమన వెద?పిదానాలు చంనా ఆరెడ 
శా * 


కెరకు అంగళ్ల చుట్టూ తిరిగే సతికి దిగజారిపోయింది. ఆరోగ్య 
పొందబడేదే గాని అమ్మబడే న్‌ ది మాతం గాదని ఘంటావధంగా 
చెవ్పవచ్చు. ఆరోగ్యమనేది అం గళ్లలో అచ్యు( 'లిగినాడు రోజు రోజుకు 
రోగుల నంఖ్య రోగాల నంభ్య తగ్గె తీరాలి. గాని తగ్గకపోగా 
-పెరిగిపోవుచున్నది అని అందరికి తెలును. ఆర్‌ రోగ శైదునేది కొనటానికి 


దొరికేదే అయితే, ధనికులంతా కొని దాచుకొని బదుకాలం 1 జత్‌కేవారే. 


కష్టవడ్డ డేవోలే కలకాలం మన్నుచున్నవి గాని తినికూర్చున్న 
దేవోలే త్వరగా సిధిలమైపోవుచున్న వీ అన్నది ప్రత్యక్ష ప్రమాణం, 


"యద్యవథ్యం, కి మౌమధం- యది వధం, కి మౌవషధం" అన్నది 
వైద్యశాన్రం. అనగా వథ్యం చేస్తే బౌషధ సేవన మెందుకు? వథ్యం 
చెయ్యకపోతే బౌ వధ సేవనమెందుకు? అంటే వథ్యం లేకుండా మందు 
వనిచెయ్యదు. వథ్యం చేస్తే మందుతో వని లేదు అన్నదె దాని భావం. 
అందుకే డాక్టర్లు నుగర్‌ వ్యాధి గల వారికి మందు బిళ్ళలిన్తూ మోరు 
తియ్యని వదార్గాలు స్వీట్సు లాంటివి, తియ్యని వండ్డు, పిండి వదార్ధమైన 
అన్నం లాంటివి మానివేయాలని గట్టిగా చెప్పెదరు. ఆపే BP. రోగులకు 
ఉవ్వు తగ్గించివేయాలని ఉవ్చు, “వచ్చళ్లు, ఊరగాయలు వూర్తిగా 
మానివేయమని గట్టిగా వథ్యం చెవ్పుదురు గదా! వథ్యంచెయ్యకపోళతే 
మందులువాడినా వయోజనముండదు అని అందరికి కెలును. B.P. 








r 


రోగులు 6 నెలలు వగా ఉదా దూవివేసి నట్లయితే మందు బేకుండా 


భ్‌ 


BP మటుమాయ మె పోతుంది. 


విజ్ఞానవంతమైన ఈ రోజులలలో కూడా వచ్చిన రోగాలను 
గూర్చి వరిశోధనలు జ జరువుతున్నారే గాని రోగకారణములను గూర్చి 
విచారించేవారు లేరు. కారణము ు లేకుండా కార్యము లేదు. కారణము 
తొలగించకుండా కారకము నెళవేరదు అయితే విద్యావంతులందరికి, 
Priventionis better than cure ఆన్న సామత మాతం బాగా తెలును. 
గాని ది ఒక కుర్‌ సివేంటివ్‌ మె థడ్సు చు గూర్చి విచాకించుట లేదు. వచ్చిన 
రోగాల నుండి ఒడ్డున వర్దామనుకున్నా ఆది అతుకుల మూరి; బతుకే 


అగుచున్నది. అని | అందరకికి See ఆడ డ్వ పైజుమె ంటు 
మాత్రం పేవర్లు నిం య. కనిపి ంచుచున్నవి గాని ఆరోగ్య 


నూతాలను ఆవ వ న. గూర్చి ఎ ఒక్క మేధావి గూడా 
ఆలోచించినట్లు ఆలియుటలేదు. 


వండితుల నుండి పామరుల వరకు మూనవావోరమును గూర్చి 
విచారించిన వారు కనిపించరు. అలవాటు ప్రకారం ఆరగిన్తున్నారేగాని, 
ఆవోరవు విలువలు అంతుబట్టుటలేదు. ఆయితే మనన్సును ను పెంచుకున్న 
మానవుడు మాతం అవాంకారియై అంతా తనకే తలియునని, ఈ నృృష్షి 
అంతా తన కెరకేనని, తన కర రృవ్యుమును విన్మరించి అజ్ఞాన 
యమయూగజివులను స్వాధీన తరచుకెని, తన వనిభారములను వాటే పై 
మోపి, సోమరియైనాడు. అంతే గాదు జిహ్వోవన్గలకు దానుడ్డె, 
ఇంద్రియలోలుడై, తనదైన నహజ కాకాహారమును  విన్మరించి 
మృగములు తినే మాంసావోరమును, కుక్కలు, నక్కలు తినే నిర్జీవ 
BPN వశువులు తినే గడ్డిని, వందులు తినేదుంవలకు . వివిధ 
కృ(త్రైమ బుచులను కల్పించుకొని తిని ఆనందించుచు చున్నాడు. 


విజాతీయముకైన ఇట్టి ఆవోరములు అజీర్ణము నందించుచున్న వి. 
“అజీర్ణం hes విషం” అనియూ “"రోగానీ కన్యతే వ మూలం అజీర్ణం” 








అనియూ, చె ములకు ఉవవేదమైన ఆయుర్వేదం నిర్వాచించుచు చుచున్న ది. 

అట్టి ఆయువును గూర్చి బోధించిన ఆయుర్వే దం సెర్వేదమై పోయినది. 

రోగములను రోగకారజ ములను జోచంచే ా త్రస్థా నమైన 

దధమభాగం మరుగైజోయి చ కిత్సానానంలోని మందుల నమ్ముకొని 

తభ లను సాగించుకొను వ. వథ్యుము అవథ్యములను 
గూర్చిన అవగావాన ఏ ఒక్కరిలోను క కనిపించదు. 


చ 
Dre me 


అందుచే అందరూ en విందుల నారగిన్తూ మందులు 


సేవిస్తున్నారు. అందుకు వతివలంగా ఆనా నారోగ్యం, అశాంతి, 
ఆందోళన పొందుచున్నారు. “యుక్తావేర- “వివారన్య యుక్తచేష్పన్వ 
కర్మను అన్నగేతా వేవచన నూత్రాలను 5 కొన్నింటిని మాత్రము ఈ 
చిన్ని పొత్తము నందు తమ కందించు కొనుచున్నాను, అనుగ్రహించి 
అనునరించి ఆరోగ్యమును బొంది నన్నాశీర్వదిస్తారని ఆసించు 


న 
క్‌ 
గ్ర 


ఇట్లు విధేయుడు 


డా. వి.విరామరాజు 
ప్రకృతి చికిత్సాలయం 
కాకినాడ. 


శ్‌ * 





తా! 


తా!! 


ఆరోగ్యవంతులే భోగముల ననుభవించగలరు అనుట వ్రతి 
వారికి అనుభవ సిద్ధమే, అదిలేనిచో అంతా నిరర్హమే గదా? 
ధర్మార్థకామ మోక్షములైన చతుర్విధ వురుషార్థములను 
సాధించవలెనన్నను ఆరోగ్య ముండవ౭ను. అందుచే 
ఆరోగ్యమే మవోభాగ్యుము అన్నారు. 


౩ ధనిక న్యవాపి - జననమ్మతన్యువా 


అధికృతన్యవా బవు వశు ధాన్యక నష్థవా 
శ్రుత శీల శాస్త్ర కుల శాలి నోపివా 
కిముసౌఖ్య కారీ యదిరోగ పీడితమ్‌ !! 


ధనము, జనము, అధికారము, వశువులు, ధాన్యములు, కీర్తి 
మంచి న్వభావము, విద్యు ఉత్తమ వంశము మొదలైనవి ఎన్ని 
సిరినంవదలున్నను ఆరోగ్యం లేనిదే నున్న. 


: రమ్యా రామా రమణీయం 


యవ్వనం ధనం భాగ్యం 
(పాపా, రోగ్య విహినో 
యది కోవా దుఃఖ భాగ్బవతి !! 





తా! అందమైన స్త్రీ జనం, మంచి వయన్ను, ధనము, భాగ్యము 


వూ రో 
మొదలైన శ జ నంవ మలున్నను, ఆరోగ్యము లేకపోతే దుః 
శా స 


తాl! చతుర్వాదవురుషా 


యున్నది. 
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5. శో: శరీరం ధర్మ నంయుక్తం - క్షణీయం ప్రయత్నతః 


క్‌ 


నాస్త్యారోగ్య గయం ధనం - గ నాస్తి tom నమాతేకిక్‌ Il 


తాl| శరీరము తనదైన కొన్ని ధర్మములు గలిగి యుండును. 
ఆధర్మ ములకు లోబడి మనము. నడుచుకొనవలసి యున్న ది. 
అదెట్లనగా గంగా నదికి 3 నమానమైన శది మడొకళి లేనట్లు 
దేవోరోగ్యమునకు నమానమైన “ధనం మరొకటి లేదు. 


6. శో: ధర్మ స్యాయతనం -యత్తచ్చరీరం, వరిపాలయేత్‌ 
నచదేవాంవినా; రుద్రః వరు షైర్వేద్యతే వరః |! 


తా! మనం నర్వ వుణ్యకార్యములు చేయుటకు దేహము 
ప్రధానమై యున్నది. గనుక మనం దేవామును జ్యాగత్తగా 
కావాడుకొనవలయును. ఈ దేహం లేని యెడల నరో 
త్చృవ్లమైన |బ్రవ్మాము కెలియబడడు. 


7 శో: ధర్మార్ధ కామ మోక్షాణాం - ఆరోగ్యం - మూలము త్తమమ్‌ 


తా! ఆరోగ్యమైన దేవామున్నవ్వుడే చతుర్విధ వురుషార్థములను 
కక పుు. 








న్మష్టికి మూలం రెండు. |. నూలము |. నూక్ష్మము. వీటినే 
దదా ట్ర. , శక్తి ఆంటారు. వదార్హములు రెండు. ఒకటి = వదార్హము, 
డరది జీవవదార్థము. జడములనే నిర్జీవ వదార్హమందురు. 


వడార్థములన్ని యూ అణువులతో నిండి యుండును. ఒక్కొక్క 

వులో కోట్లాది వరమాణువులుండును. ఒక్‌ కక్క వరమాణువులో 
కోట్లాది నూక్ష్యాణువులుండును అని అణు విజ్ఞాన శాస్త్రము 
బోధించు దుచున్న ది. అట్టి వరమాణువులలోని నూక్ష్మాణువులలో ని శక్తి త్తి 
అనంతము. 


అనంతమైన విశ్వములోకోటాన కోట్లు అణోరణీయము 
లణగియున్న వి, అట్టి అజోరణీయముల అనంత కలయికయే ఒక 
వరమాజువ నియూ, “కొన్ని కోట్ల వరమాణువుల కలయికయే ఒక 
ఆణువనియూ, కొన్ని వేల తుల కలియికయే వదార్థమనియూ, 
నిర్వచించియున్నారు. అట్టి వదార్థములలో కొన్ని జడములు మరికొన్ని 


నజీవ చైతన్యములు కలిపి యుండునని నిర్వచించియున్నారు. 








2 9 జి ఉట) 0 YJ add 06 a3 h 53 0] 
ime ne పొట్ట టల 8 5h 
ry SORE Y క్‌ va ౮ 
తటి 0 ఫి 2 
ప తతత, జం చ్వసోికి bh 
aM gs Wo న nH 
te Yd aq గ తలు 3 yd 2 yi} ap గి 
Baw Bada sa షం శ 3 ie 
» ta oD ran hh 3 9 గా «fe #0 2g 
IRE NEY: 2 afagn 
2 fh కీ గటి in fb 9 mm 
సట సయ ed నర తత Cem 
క్‌! / v3 ఫె ట్ర య. vp "3 cf He నే 
’ శ హ్‌ 1 a సు 
1 ళల 2 2 VAR fa WA x 
cg ఎత్త [1 కే లోల 6a bt f 9 
|] ౧0 చ? 6} a Pad 1 ga hD x 
వ్‌ స ¢ టీ సతీ ¥ 
రి గలి fa వ ' న స్‌ fe $2 WD ba x 
సీ (1 18. ఖు bs 2 fi #H ఛ్‌ |; శ fs o #3 “SD 
a ర YI ర గ రం Joy స్లో a aa గా 
వు Caw php Wg “Eg 
ం టి నాల్‌ ఇ 6a ౫ vey 1 4 0 
a) శే «nT ఖ్‌ గ్రే జీ re ఖ్‌ 6౮ 43 9 
శ wm 9 ఫ్‌) 3 జ్‌ Ya 
aed Gee గ 13 1. ఠి సన Ya ¢3 స | ఖే fy A ya 
Pier ee NAA gd Voss 
ల TR: spo Hy MWg నక్ష 
అ la hy కర ౫ bh a ట్‌ 
nh dA a | nis శే hn 9 


నృష్షిలో గల రికీ అక్షల జీవరానులలో మనన్సు గలవాడు 
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షిలోని నకల 
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చెప్పుచేతలలో నడచుచున్నవి. అ 


మనన్సుగల మానవుడు అంతా తనకే తెలీయునన్న అవాంకారముతో 
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వరమాత్మకు దూరమై, నవాజ వ్రకృతిని వీడి, వికృతిని కల్పించుకొని, 


విషయలంవటలను పెంచుకొని, తనవెన శాంతి నుఖాలందుకోలేక 


యె 


తావత్రయ వడుచున్నాడు. 
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ఇటో చలా కాం గారా స i w= 
న్యష్షి చతిదీ కనిపిన్తూ కనుమధుగాతు ఉంటుంది. నేటి చుచు? రేవటికి 


పిందెగా మారుతుంది. కిందే కాయొతుందె. కాయ వండౌతుంది. వండు 
నా. డా 


రాకి మొక్యాతుంది, ఆని అందరికి తెలిసిన విషయమే; నృష్షిలోని 
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యు ఆలే యో" 
ఆదే అన్నింటియందును ఇమిడి యున్నది. డానిని తెలిసిననాడే, నిజైన 
కాంతి నుభాలందుతాయి. అందుకుగాను, నీచు దేహియా కు 
అవసరవ్చైన దేహసంవదను పెంచుకెనుటయే నీ రవము. 
అన్నింటిలోను ఆజగియున్న శుద్ధ చైతన్యము, నీవు! ఆని తలియుటయే 
జానము. “అభేద దర్శనం జానము" అన్నది శాస్రం. 

జా జా ఎం డో 
జెదరహిత మైన వారిలో ద్వౌషభా వముండదు. ద్వి అనగా కండు. 


రెండుగానిది ఒక్కటి. అదె అభేదం. భేద బుద్ది లేని న క ద్వేషబుద్దు 
లుండవు. ద్వేషము లేనినాడు అశాంతి దూరమై శాంతి చేరువగును. 


మన దేవా యం|తము : 


మన దేవాంలో నునిసితమైన, శక్తివంతమైన 1. వాయు 
త్రవావాములు 2. రక్ష ప్రవావాములు 3. నాడీ [వవావాములు అతి 
న న అందువల్లనే మన దెహం నునిసితముగాను, 
చురుకుగాను, వరిశుద్దంగాను వనిచేయగలుగుచున్న ది. ఇట్టి స్థితిలో 
మానవుడు దండిగా తిని మెండుగా దేవామును పెంచుకొన్నచో 
మూంనక్ళక్తులు, [కొవ్వు వదార్థములు, అంతర్గత ప్రవావాములకు అడ్డు 
వడుట వలన అనేక వ్యాధులు నంక్రమించుచున్నవి. 








నుఖముగా పెంచిన నూల దెవాములను జూచి నుందర 
దేవోలుగా భావించి, నంబరాలు వడకండి. నూలదేవాం మూల శక్తులను 
వారించును. రోగళక్తులను ఆవ్వోనించును. *వావు బలం గాదు. అప్పు 
ఆదాయం గాదు" అన్నది సామెత. ఆదాయం పెరిగితే, ఆస్తి 
"పెరుగుతుంది. అవ్వు పెరిగితే ఆస్తి అంతరించిపోతుంది. అట్లు బలం 
"పెరిగితే శక్తి పెరుగుతుంది. ఒళ్ళు పెరిగితే బలం తగ్గి బరువు 
పెరుగుతుంది. బరువులు పెరిగితే షు. తప్పవ్చ. 


సాల్యానికి వెను క నవాలక్షనమన్యలున్నాయి. మో న్తూల దేవాం 
మోతోనే నరిపె పెట్టుకోదు. ఇవా వ్వుడున్న కన అనక గాక, "రాబోయే 
తరాల మూ వంకీయలందరి చేతను గూడా బరువులను విరివిగా 
మోయిన్నూనే ఉంటుంది. జన్మతః మో ముక్కు , ముఖాలు, 
నలక్షణముగా నున్న వ్చటికి, అక్కర లేని చోట గూడా ఆధిక కొ వ్యును 
పెంచి, అంద వికారాలను ఆందిన్తూ ఉంటుంది. అందువల్ల 
ఆంగసౌష్షవాలు హోయి ఆకారాలు వికారాలుగా తయారవుతాయి. 


ఇది నవనాగరిక వ్రవంచం. కష్టవడకుండా నుఖాలుకావాలన్నది 
నేటి నాగరికుల ఆకాంక్ష. కష్టవడితే. గాని కమనీయమైన నుఖాలంద 
వన్నది మనకాన్తం. అందుకే 'కష్టేథలి" అన్నది ఆర్యోక్తి. | కషవడకుండా, 
నుఖాలు కాంక్షించేవారు, నూరుడు లేకుండా వెలుగును గోరే మూర్చలు 
అని చవృవలయును. 


తన్నుత నవనాగరిక వ్రవంచ మానవులంతా తిండిలో దండి 
చేతులే గాని, వనిలో సోమరిపోతులుగా నున్నారు. సోమరితనం 
నృషికార్యాలకే విఘాతం అన్నది నత్యం. ఉదా: వ్రతి వక్తి అవార్నిశలు 
mR rrr తడక 


ఆలా 0 


కష్టపడ్డ అనె నాకర్యమైన అఆ చిన న్న దేశం జపాను ఎ అ[గదెకాలను 
అధిగమంచి అగ్రస్తానము నలంకరించి యున్నది. 


మన భూదేవి కూడా ఈ న న్న వ్రెషిన నంతటెని నునాయానముగా 
మోయగలదు గాని, సోమరిపోతులను మాత్రము మోయలేను ఆని 
మొరపెట్టుకొ నునట. అందుకే పెద్దలు “వ వనిచేయని సోమరులకు 
తినుటకు వాక్కులేదు" అన్నారు. 


అట్టి సోమరితనం మన హిందూ దేశంలో నానాటికి పెచ్చు 
పెరిగిపోవుచున్నది. అది మన దేశవృురోగతికి ఎంతో అవరోధమై 
యున్నది. అందుచే దేశము అధోగతి పాలగు చున్నది. జరుగుబాటు 
కుటుంబములలోనే వెరుగుబాట్లు కని పించుచున్న వి. నానాటికి వని చేసే 
వారి నంఖ్య కంటే మేసేవారి నంఖ్య ఇనుమడించుచున్నది. వూర్వం 
వల్తెవానుల సంఖ్య అవరిమితముగాను, వట్టణవానుల నంభఖిరి 
పరిమితంగాను ఉండేది. వన్తుత మానవులంతా పట్టణాలవై పే 
వయనించుచున్నారు. అందుకే వల్లెటూళ్ళో వనిమనుమలు దొరకరు 
గాని వట్టణాలలో వనిమనుమల కొరత లేదు. 


(వన్తుత మానవులంతా వనిచేయకుండా తిని కూర్చొనుటకే 
ప్రాధాన్యత నిన్తున్నారు. తిని కూర్చున్న వారి దెవోలు కుందనాలుగా 
రూపొందుచున్నవి. ఆ కుందన దేహాలే బంధనాలుగా తయారగు 
చున్నవి. అట్టి బంధనాలే బాధల నందించుచున్న వి. 


బరువృలందించే బాధలు := 


బరువుల వల ల్ల వచ్చే వ్యాధులు, భయాలు కూడా. ఆయువు వకై న 
ఆ గుండెలకే బాగుగా తెలియును. స్వాల్యం, పొట్టలను (ఉదరములను) 
పెంచును. ఉరములను (గుండెలను) కుంచించును. అందుచే నడిస్తే 
ఆయానం, మేడ లెక్కితే ఆయానం, మెట్లు దిగితే ఆయానం, బరువు లెత్తితే 
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a 
స 


మిత్రుడు, 
అద్దంలో 


అవ 
శవాకారుడు, 


Bo.) 
ఇమే 


Ku 


తోపే 


> 


చ 
ఇ ఇ ఫే ఉన్నా ~ ఇ 
లకు క నయ్యా, మందాగ్వి 


ఇ 
చు 
Ah 


ఇళ 


గాకారుడు, 
కతాకారుడు, బెటవారికి వర్వతాకారుడు. 


జే ఎ నొ 
అలనత్వానికి అన్న య్య, గుండె జబ్బులకు పెద్దయ్య, se 


మిత్రుడు, సోమరితనానికి సోదరుడు, పాపాలకు 
యుటలే దొంగ, నమనరోగాలకు ఆవ 


శాలకు స్నేహితుడు, కోషాలకు కోవిదుడు, వరుండుటలోే 


ధా 
pal] 


నూలదేవిలను చుటాలు := 


ఆమ 


నూలదేవామెందుకొన్తుంది? 
న నయా నాయానాాతా కానాల 


బలమైన ఆహారం బాగా తింటేను, గటిగా తిని మత్తుగా 
కర్తా 


నిదపోతేను, చనులు చెయ్యకుండా వడక కుర్చీలో దవ్వళిస్తేను, వివిధ 
బుచులను కలి,ంచుకొని విచ్శలివిడిగా తింటేను, చిన్నతనం 
కుక 


తింపేను, అమ్మతావారాలేవో ఆంతుబట్టకపోతేను, మత్తు మాదక 
ద్రవ్యాలు మవోరాజుల్లా వాడితేను, జివ్యాకు దాన్యం చేస్తేను, ఉవన్థకు 
ఊడిగం చేస్తేను గ్రంధుల గమనాలు క్రమం తప్పితేను, వంశానుగతాన్ని 
వుజికి వుచ్చుకుం'టేను, “దివాంశ్చ నిద్ర జాగణాశ్చ రాత్రే,” (వగలు 
వరుంకేనురాత్రి జాగరణ చే స్తేను) నత్యానికి దూరమైతేను, అనత్యానికి 
చేరువైతేను, అకృత్యాలను అనునరిస్తేను, పాపాలు వండితేను, రోగాలు 
-పెరిగితేను, మందులు మత్తుగా వాడితేను, విందులు గట్టిగా చెస్తేను 
వస్తాయి ఒద్దంటే దేవోలు, అవినుందరదేవోలు గావు, మంధర దేవోలు. 


దేహాలంకరణము != 





ప్రతి మనిషి అందంగా ఆందరి కంటే బాగుండా లనుకుంటాడు. 
అందుకు దేహాన్ని వివిధ రకాల ఆభరణాలు దుస్తులు వెసి 
అలంకరించుకొని అద్దంలో చూచుకొని ఆనందిస్తాడు. జర్షోలి పిల్ల 
కోతికి ముద్దున్నట్లు"గా ఎవరి ముఖం వారికి అందంగానే కనిపిన్నుంచి, 
గాని మనిషికి కావలసింది అలంకరణలు గావు, జీవకళలు. ఆరోగ్యమైన 
ముఖంలో ఆనందము అలరిన్హ్ఫూ ఉంటుంది. రక్తం విరజిమ్ముచూ 
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పెదిమెలు ఎర్రగా, చెక్కిళ్ళు గులాపీలుగా, నుదురు తేజన్సుగా ముఖము 
చందదింబంలా ఉంటాయి. దీనినే శశికళ అంటారు. కళ లేకపోయినా 
శశికళ పేరు పెట్టుకొ ని ఆనందిన్సున్నా ళు. కొందరైతే బూూూటే పార్లర్లకు 
వెళ్ళి "పెదిమలకు య. చెక్కి శ్లకు గులాబిరంగు పౌడర్లు, 
ము జలము నో మె స్‌ పౌడరు, కోనుబోవు అల నలుపురంగులు 
nn స్‌? అందాల నాణ్యతలతో ఆనందిస్తున్నారు. 
అలంకరణకు అరగంట వడితె ఆది ఉండేడి గంట కూడా ఉండదు. 
చెమట వీడితే చెవ్వకుండా చెరిగి పోతుంది. అవ్వుడు జీవకళకు బదులు 
పేడకళ దర్శన నమిన్తుంది. మనిషికి కావలసింద ఆ అలంకరణాలు గాదు. 
ముఖానికి “జీవకళ ఆనందమైన, నగు మోము, ఆందరిని ఆదుకొనే 
అమృతవ్యాదయయము, ఆంచరిని ఆకర్షించే త్యాగ గుణం, అందరితోను 
బికరమయే సేవ డాగుణం, అందరికి షం సేవాగుణం, 
అందరిలోను దర్శించేదైవగుణం, అవే అందాలు, అవే అద్దకళలు, మనం 
చేసే దేశోలంకరణలన్ని యూ పీడకళలే అని చెప్పాలి. 


దేహేయాత్రకు దేవామందించబడి యున్నది. అందు చేతనే 
ప్రతివారు నా దేవామంటారు గాని, నాది దేవామనరు. గాని వతి వారు 
నేనే దేహమన్న భ్రమలో పరిభమిన్తూ దానిని నుఖ పెట్టాలని, 
నుందరంగా నిలబెట్టాలని, ఏవేవో చేన్తుంటాయి. గాని అవి క్షణికంలో 
కనిపించి కనుమరుగే డై పోవుచున్నవి. సి దేవామే అశాశ్వతమైనవుడు 
దేహాలంకరణలెట్లు శాశ్వతంగా ఉంటాయి. అలంకరణములెన్ని యున్నా, 
సౌభాగ్యాలు గావు, అభాగ్యాలే ఆవుతాయి. ఆరోగ్య మొక్కటే మవో 
భాగ్యము. దానిననునరించుటయే మన విధి, ఆదే మన పాలిట "పెన్నిధి. 


అయితే మానవుడు మాత్రము దేవా నుఖమే తన నుఖంగా 
భావించి దేవానికి శ్రమ లేకుండా వివిధ యంత్రాలను నృష్టించుకొని 
జీవయాత్ర సాగించుచున్నాడు. కాళ్లకు నడిచే వనిలేకుండా కార్డు, 
న్కూటర్హు, సైకిళ్ళు నృష్టించుకున్నాడు. వ్యవసాయం వనిలేకుండా 
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ట్రాక్టర్లు లాంటి వివిధ యంత్రాలను నమకూర్చుకున్నాడు. డంచే వని, 

విసిరే వని లేకుండా వివిధ మిల్లులను, రుబ్బే వని తక చూరేవని 
లేకుండా గ్రెండర్లను 5, ఉతికే వని ని లేకుండా కరర మిషన్‌లను, వండే 
వసిమండే క్ష్‌ వని తేకుండా వివిధ కుక్కర్లను కల్పిం చుకొని శరీర శ్రమను 
వూర్తిగా రూవుమాపినాడు. 





కండరాలు పెరిగాయని నంబరాలు వడుచున్నా వేమా ! గుబులు 
వుట్టించే గుండె జబ్బులొస్తాయి. జాగ్రత్త? నేటి 'తెక్కల ప్రకారం 
.షవపంచంలో (వతి రోజూ ఎక్సిడెంటుల వల్ల ఎందరు చనిటో వు 
చున్నారో! ! అంతకంకే గుండె బబ్బుల వారి మరణాల నంఖ్య అదనంగా 
ఉన్నదని నిర్దారించియున్నారు. 


కాలి నడకలు తగ్గినవి. కార్లు, న్యూటర్లు వగైరా వావానాల నంఖ్య 
"పెచ్చు పెరిగింది. వావానాల ఒక్తిడి, ప్రయాణాల రద్దీల వల్ల, ఏక్సిడెంట్లు 
హెచ్చుగా నున్నవనుకుంటి, దానికి పోటీగా, వనిపాటలు లేకుండా, 
ఒబ్బెడీగా, ఒళ్ళు "పెంచుకొని, గుర్తు తరియకుండా గుండె జబ్బులెచ్చి 
మరణించే వారి నంఖ మరింత పెరిగిందని, జనన-మరణాల లెక్కలు 
జవాబు చెవ్వుచున్నవి. గుండె జబ్బులకు గురియగుటకు ప్రధమ 
కారణం- wee అట్టివారు అనవనరమైన అధికబరువులు 
నిత్యం వూయవలసి ఉళట లదే; అందు వల్ల గుండె స్పందన 
"పెరుగుతుంది. గుండెకు విశ్రాంతి కొరవడుతుంది. అందుచే గుండె 
బలహేనవడుతుంది. 








60 గం లు బభవు ఉండవలసిన వారు 80 9 బరువు గలిగి 


చ We ల ఎం వదం చరం రొ లాలా శ రకం ఎల 
ఉంద అదనవు బరువు 20 గర్రలు మనం నిలబడినవ్వుడు మన 
ఆర ల టం నం తారను ద లా స వ్వ వనం దం రంది కరి ఆ వళ 
బరువును మనరండుకాళ్తు చూస్తాయి. నతడబటవ్తుడయిక వతి అడుగు 

నామ్‌ని హాటే క 
అటో జా జ్ర జ్‌ న్‌ పూ ప శ ae] ఇ పు ద్‌ శ్‌ హా 
వేచూ కాలు కల గుంతు నాదా రప స యూ దా బరువంతా! ఈ వధంగా 
అనన అజ స్య అనాడు చూ క 
కా జ SY No, ద URE ది. దారిడుళం అట్‌ వ 
(వతిజారు ఇ జీవతం YORE: రా న యు. ము CEI వంతలు 2 అ 


గ wy Moree] 
~*~ నాక Me అ తాకాల. ఆ జం 
అరుగులు ఫస చకురగుతటారుం అర మగా 
మ్‌ 


A 


క రు 

న అల్లో స శ్ర నరం న్య NR "SOU. 

అడుగులు నడున్నూూ ఉంటారు. ఉర్‌ ఆడుగు చా చందా ఎతంతా 20 
" ద ఇటీ RN లో అ కా గో. 

Kg అదనవ్వు బరువు మొయాంలి. ఆవిభంగా 1ద 

ఇగ 


యా ప్లు nae? 
x20 = 40,000 అనగా 40వేల కం్రలు బరువు అనగా 40 టన్ను ల 


చల ఫి నమో రువ్తు 
కి ల చ శ ఇ నో జు వ్‌ ఖు * 
అదనంగా నూలకాయం గల సిలుడ్తు, దరుదుళతతల 60 అనూ ల బరువును 
క ఇ జ్‌ షూ వ షు స్‌ 


శై 


నిత్యం మోయవలసి ఉంటుంద. అంది అంత బరుమను మోసే 
కండరాలకు ఎంత బలం కావాలి అందుకు అవనరమైడ రకాన్ని [వతి 
నిముషానికి నూల దేవోలకు గండె న్వందించి అందించవలసియున్న డి 
అందుచే నవాజారో గ్యవంతుల గుండె నిముషానికి 18 శ్వానలకు 18 
గతీ = 72 సార్లు కొట్టుకొనును. న్జూలకాయుల గుండె అలనట వల్ల 84 
to 100 వరకు నందన పెరిగి కొట్టుకొనును, ఆందుచేత గుండె 
కండరాలు బజలహీనమైపోయి గుండె జబ్బులు వచ్చును. రైల్వే సైవన్‌లో 
10 గం్ర బరువు మూటకు రైల్వేకూలికి రైలు పెట్టెలో పెడితే 5 10 10 
రూ.లు ఇన్నున్నా మంటే ఆతని కాయ కష్టానికే గదా! ఒంటి బరువులు 


J 


వ్‌ 


మోయాలంకే దేవాం ఎంత ఎనర్జి ఖర్చుపెట్లుచున్నడో గమనించండి, 


మరొక రవాన్యం : 
ఆహార పానీయములందక పోయినా కొన్ని రోజులు 
బ్రతకవచ్చును గాని ప్రాణవాయువు ఆందకపోతే మరుక్షణంలో మరణం 





తడాడదు. దానినే గుండె జబూ, ఆంటారు. సాధారణంగా ఆరోగ్యవంతుని 

“పండె నిముషానికి 72 నారు కొటుకొనును. ఆనగా ఒకసారి గుండె 
కా 

వం 


క్‌ 
ట్లుకొనుటకు ర. సెకండకాలం వట్లుచున్నది. అందులో గుండె రక్తాన్ని 


వో 
సండె ఆయితే నిమిమహమానికీ 84 నారు నుండి 100 నారు కూ 


3 


ళా 
అకా 

వారి గుండె. సెకండ్ల కొకసారి న్పందించవలసి ండును. అండులో 
జారు తల 


4 సెకండు కాలం వని నమయం పోతే .2 సెకండు కాలమే డిశ్రాంత 
ఛి రూ 


దొరుకును. ఆటు అవిశ్రాంతంగా వనిచేసి గుండెలు బలహీనవడిపోయి 
100 నం.లు ఆయవ్వుక5౦6 నం.లకు తగ్గిపోయి అకాల మరణములు 


ఈ విధంగా ఏకోజణములో విచారించినా, స్తూ లదేహమే 
ఆకాలమరణాల నందించుచున్న దని తెలియుచున్నది. ఈక యంత్ర 
యుగంలో ప్రతి ఇంటా కారో, నూటరో ఉంటూనే ఉన్నవి. కారు 
ఖరీదు 2103 లక్షలు. చ్రూటరు 3010 40వేల రూపాయలు ఉంటుంది., 
కొన్న వ్బుడే వ్రతి కంపెనీ వారు, దానికి నంబంధించిన మేన్యుల్‌ బుక్‌ 
ఇస్తారు. ఆ ప్రకారమే వాటికి భద్రంగా ప్రతివారు తరచుగా నర్వీసింగులు, 
ఓవరాయిలింగులు చేయిన్తూ ఉంటారు. వాటిలో ఏ ఆయిల్సు 
పొయ్యాలో ఆవే పోయిస్తారు. దానిని ఎప్పటికప్పుడు తుడున్హూ 
భద్రంగా పెట్టుకుంటారు. ఆ కారును ఎక్కే దేవాం ఖరీదెంత? లక్షల 
కొన్తుందా? కోట్లు పెట్టినా, రాదని అందరికి బాగా తెలును, గాని ఈ 
దేవా యంత్రానికి, నర్వీసింగులు, ఓవరాయిలింగులు చేయించాలని 
మాతం ఏ ఒక్కరికి తెలియదు. అలాంటి బాడీ సర్వీసింగు, 
ఓవరాయిలింగు సెంటరు ఉంటాయని గూడా తెలియదు.కావాలంకేే 


Pr IT ce TS CU ర రం ననమునులు 


ఆ 
అంతుబటుటలేదు. అందుకే ధనికుల వెడలకు ధనం విలువ తెలియదు. 


నూలదేహాలకు గుండె జబ్బులెలా వస్తాయి. 





న్లూలదేవోలలో తరచు కొవ్వు వదార్థము హెచ్చుగా ఉండును. 
అందుచే క్రొవ్వు కణాల నంబ్య రక్తంలో అధికమగును. అందువల్ల రక్తం 
చిక్కబడును. రక్తగమనం మందగించును. రక్షనాళాలలోని 
కొవ్వు కణాలు రక్తనాళాలలో పేరుకొని పైట్‌లెట్సుగా తయారగును. 
అవి రక్త వవావాములకు అవరోధములగును. ఆవి రక్తనాళములలో 
పేరుకొని ఉండుట వల్ల రక్తనాళములు, కుంచించుకొని, పోవును. 
(ప్రవాహ మార్గము ఇరుకై పోవును. అందువల్ల రక్తగమనం 
మందగించును. అట్టి సితిలో ఆ ప్తేట్‌లెట్సు ఒకదానిపై ఒకటి చేరినవ్వుడు 
రక్తగమనానికి అవరోధము ఏర్పడి గుండెకు రక్త వ్రనరణ తగ్గును. అట్టి 
స్థితిలో గుండె జబ్బులేర్పడే ప్రమాదమున్న ది. గుండె ద్వారములలో 





లారా 


వాల్వులుండును. 'వాటిలో దోషమేర్పడినప్పుడు గూడా గుండె 
జబ్బులేర్పుడును. దానినే రొమేటిక్‌ వారు అందురు. ఇది తరచుగా 8 
12 నం. వయస్సు గల పిల్లలకు సంభవించును . ముఖ్యంగా 
న్వూలదేవోలలో చాలా మందికి కొరోనరీ వోర్లు కః సీజ్‌ (0.4. 0) అనే 
వ్యాధి తరచుగా కనపించుచున్నది. ్రన్నుత నాగరిక వవంచములో 
ఆదే (ప్రధమ స్థానంలో పయనించుచున్నది. ఈ 0.4.5. వ్యాధి 
కారణంగా, మరణాల నంఖ్య గూడా గణనీయంగా పెరిగింది. మరణాల 
సంఖ్యలో ప్రధమ స్తానాన్ని ఆలంకరించియున్నది. అందుచేతనే 
కార్డియాలజిష్టుల నంఖ్య గూడా గణనీయంగా పెరిగింది. 


కొరోనరీ ఆర్టరీన్‌ అనేవి ప్రాణవాయువుతో గూడిన న్వచ్చమైన 
రక్తాన్ని గుండెల కందించే ప్రధాన నాళములై యున్నవి. మన గుండెకు 
ప్రతిక్షణం శుద్ద రక్తం అందాలంట కొర రోనరీ ఆర్టరీస్‌ ఆరోగ్యంగా 
ఉండాలి. న్గూలదేవా ల రక్తంలో క్రొవ్వుకణాలు అదనంగా చేరుకొని 
యుండటం వల్ల మార్గము సన్నమై |(ప్రవాహములకు 
అవరోధమేర్చుడును. ' 
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జున్నులు వాడుట వలన గూడా గుండె జబ్బులొచ్చె[వమాదమున్నది. 
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ంతకు ముందు పేరాలలో గూడా బరువుల వివరములు 
నది. కారణం లేకుండా ఏ ఎ కార్యము జరగదు. గనుక 
రూ న్‌న్‌క్‌ ముఖ ఖిస్ట్ర క కారణాలను ఇందు వివరించటమైనది. 


ణమునకు ఆరు మూల 'పదారములు 
యున్నవి మన మొకఖఇలు ల్లు కట్టుకొ నా నాలన్నా, రామెటీరియల్స్‌ 
ఇటుక2.ఇనుక 3.సిమెంటు 4.ఇనుము 5.కగర్ర6.నీరు 
అయితే ఇటుక సిమెంటు లేకుండా వ మట్టితో కూడా కట్టవచ్చు. గానిఆ 
యిల్లు sce ఉండదు. గాలి వేస్తే కూలిపోతుంది. గను ఎక [వతివారు 
గట్టి ఇళ్లు కట్టుటకే ప్రాధాన్యత నిస్నారు. మనకు భగవంతుడిచ్చినది 
ఆయువు శతమాన ౦ (నూరు నంవత్సరాలు) కనుక మన దేవాం కూడా 

రూరు నంవత్సరములు ఉండాలన్న నంకల్పము మనకుండాలి. 
ఆ. తగిన? జా[గత్తలు మనం ee వ్రీన నుకొనుట అవనరమై 
ఉన్నది, 
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మన దేవా పోషణకు, దేవా స ముఖ్యమైనది 
ఆహారము అందుచే మనం తీనుకొనే ఆహారములో మన 
దేవోవయు యుక్తమైన ఆరు మూలవదార్థములు ఉండికీరాలి. అవి గూడా 
నమభాగములలో నుండి తీరాలి. హెచ్చుతగ్గులు ఉండరాదు. ఉదా: 
చౌకగా దొరుకుతుందని ఇనుక ఎక్కువగా పోసి, సిమెంటు పాలు తగ్గిస్తే 
గట్టిగాలి వేస్తే కొంప కూలిపోతుంది గదా? అందుచేత మనం 
డేవీశోవయుక్షమైన ఆరు మూలవదార్థములు ఉన్న ఆహారమును 
మాత్రమే తినవలెను. అవి 1. పిండి వదారము 2. మాంనకృత్తు వదారము 
3.క్రొవ్వువదార్థము 4.విటమిన్సు 5.సాట్సు (లవణములు) 6. నీరు. 





లాలా ట్రా 


ఇవి గూడా వారి వారి డైశ్‌ికకార్యశ్రమములకు అనుకూలమైన పాళ్లలో 
ధ్యా 
ఉండాలి. 


1. పెండిపదార్లము ఏ ఇది మన జఠరాగ్నికి ఇంధనం (బొగ్గు) లాంటిది. 
అదే మనం రోజుకు రెండు మూడు సార్లు తినే అన్న ము. దానిశే 
కార్బో హైడ్రేట్‌ ఆంటారు. కార్డన్‌ ఆంతే బొగ్గు. దానినిక కాల్చేది ఆగ్ని. 
ఆదే మన జఠరాగ్ని, అట్టి జఠరాగ్నికి తగిన పిండి వదార్థమైన అన్నం 
తినాలి. జఠరాగ్నికి మ మూల కత ళు మూడు. 1.శరిర శమ(వనీ) 
2.నూర్యరకశ్యి 3. ఉవవానము. అందుచేత ఎండలో, గాలిలో కాయకషం 
చౌసేవనివారు అన్నం ఎక్కువ తినాలి. దానికి విరుద్ధంగా సంతోడలు 
కాయకష్టం ఎరుగని వారు వడ్రుచులను కల్పించుకొని గట్టిగా భుజించే 
వారిదేవాములలో అదనవ్ప పిండి వదార్థము 'డిపాజిట్టుగా తయారైన నూల 
దేవాములు య (వ్రమాదము న్నది. గనుక న్తూలదేవా 
అన్నము అనబడేపి వదార్థములు, వరి అన్నము, గోధుమ, జొన్న, 
RE నజ్జ వగైరా . పిండి వేదార్హములే. అందుచే మారు నిత్యం తినే 
అన్నంలో 'నగానికి = పైగా తగ్గించెవేయండి. కొందరైతే అన్నము 
మానేశాను. గోధుమ రొజులు" తింటున్నాను అంటారు. అది గూడా 
అన్నం లాంటిదే. అన్నము కన్నవారు దానిని దహింవచేయుటకు తగిన 
శరీర శ్రమ గాని, వ్యాయామాలు గాని చేయుట వల్ల బరువులు తగ్గే 
వీలున్నది. (వతి నిత్యము దేవోనికి చెమటలు వట్టి కీరాలి అని వకీ 
న్గూలకాయులు ప్రయత్నం చేస్తే దేవాం తగ్గుతుంది. 


2. మాంసకృత్తులు £ వీటినే ప్రోటీన్సు అందురు. ఇవి కండలను 
"పెంచును. నూలదేవాము నందించును. ఆంగ సౌవ్షవము చేకూర్చును. 
కండరములు అంతరవయవ-బాహ్యావయవ కార్యక్రమములను 
నిర్వహించును. నడిచే వారికి పిక్సణలం కావాలి. తిని కూర్చుంటు తొడలు 
మొత్తలు పెరిగి లొవులౌకాయి. అన్తే చేతులతో గట్టిగా వనిచే సే కాపీ 
వని వారికి వడ్రం వని వారికీ ప్రోటీన్‌ వుడ్‌ కావాలీ. ప్రోటీనులు తిని 





(షష 


ఆపీ నులలో అంగళ్లలో కూర్చొనేవారికి పొట్టలు, ఒళ్లు బాగా 
"పెరుగుతాయి. కాబట్టీ నసూఅకారములు ప్రోటీనులు (వవ్వులు, దుంవలు 
లాంటివి) వూర్తిగా వినర్దించాలి. వవ్వులు, వచ్చళ్లు నేతులు, గలువుకొని 
కమ్మగా కిని గమ్మున కూర్చుంటే నుందరమ్రైన న్తూలదేవోలొస్తా యి 
జాగ్రత్త! మనం నర్వసాథారణంగా తినే వతి వదార్థమేలలోను వవ్చులు 
లేనివిక కనిపించవు. ఇడ్తీ తింటే మినవవవ్పు, పెనరట్టు తిండే పెనరవవ్బు, 
గారెలు కింపే మీనప్పప్పు, బూరెలు తింకే శనగవప్పు, 
చిక్కుడుగాయలు, బఠానీళ్తు, జీడివవ్పు, బాదంవవ్చు, వేరుశనగవవ్చు, 
కందివప్పులు తెల్లవారి లేస్తే తినేవన్నీ వప్పులే. ఇంకా చాలవేమోనని 
మత్స్య పు త క్రోడ్రి వలావులు, అమ్హట్టులు, ఇంకా ఇంకా 
ప్రోటీను ఖుడ్సు అడ్వ ప్రిజామెంు. చూచి అదనంగా తీంటే ఒళ్లు పెరగకేం 
చేస్తుంది. ఒళ్లు తగ్గాలంటే వీ నన్నింటిని ఒదులుకొ నకతప్పదు. 
కష్టవడేవారికే సత తల వ. 


3.క్రొవుర పడార్థములు 2 విటినే ఫేట్సు అంటారు. ఇవి మనదేవాము 
నందు ఉమ్షశక్తిని కల్పించి చైతన్యవంతము చేయును. నునిశితమైన 
అంతరవయవములకు శీతల శక్తుల బాధలు లేకుండా కాపాడును. 

చర్మము క్రింద కొవ్వుపొర లేర్పడి వాతావరణములోని వ్రీతోష్ట 
"హెచ్చుతగ్గుల వ్రభావము అంతరవయవముల మోద బడకుండా ఎయిళ్‌ 
కండిషన్‌ జేసి కాపాడును. చర్మము మృదువుగా మండి పెళును 
బారకుండుటకు కోడ్చుడును. నంధులలో చేరి మృదువుగా అన్ని కీళ్లు 
ఆడుటకు దోహదం చేయును. అందుకు గాను దేహమునకు 
వరిమితమైన క్రొవ్వు వదార్థములు నరిపోవును. గాని నేటి నాగరిక 
ప్రవంచం వివిధ రుచులను కల్పించుకొని తినుచున్నారు. ఆవుచంటిలో 
అన్ని బుచులు ఇమిడియున్నవన్న ఆర్యోక్తి ననునరించి పాలు, పెరుగు, 

వెన్న, నెయ్యి మోగడ, జున్నులతో విందులారగించుచున్నారు. మనం 
తినె నమన్తపిండివంటలు, కూరలు, వచ్చళ్ళు మొత్తము నూనెలతోనే 
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దేవాములలో అవి త్వరగా సారూవ్యము పొందలేవు. సారూవ్యము 
లైన అవణములు బవుశళంగా నున్నవి. గాని అందు వ్రధానమైనవి 
డాదళ లవజములుగా వోనిమన్‌ మవోశయుడు గూడా నిర్దారించి 
శలవణ చికిత్సా విధానమును రూపొందించియున్నారు. 


ఈ లవణములన్నియు భూసారము నుండి, వృక్షములు, 
మొక్తూలు, పాదులు నంగ్రహించి అభివృద్ది బొందుచున్న వి. 
లన్నియూ నీటిలో కరిగిపోవును. అందువల్ల మనం తినే 
వ రలు ఎ, అకుకూరలుకోసి కడుగుట వల్ల వంశి వార్చుట వల్ల 
ఇవి గూడ కొట్టుకొని పోవును. గనుక వండి- వార్చరాదు. 
విష రాదు. వేయరచరాడు. ఈ లవణములు వివిధ జీర్షక్రమములకు 
దోవాదం చేయును గాని మనం మాతము అట్లే సిలీందేయ 
లవణములను పారబోసి నిరీంద్రియములైన నముద్రవు ఉవ్పు, రాతి 
ఉవ్వు(పైంధ లవణము) లను అదనంగా బుచి కొరకు కలుపుకొని 
తింటున్నాము. ఉదా : ఉప్పులో ఏది వేసిననూ సిధిలం గాదు. మనం 
తినిన వదార్థం జీర్ణ జీరమగుట ఆంటే సిధిలమగుట అని అర్ధము. అందుచే 
జీర్ణశక్తి నశించును అంతరవయవములు, రన, రక్తనాళములు గట్టివడుచు. 
అందువల్ల B.P. నె స లాంటి అనేక వ్యాధులు నంక్రమించును. 
ఉప్పుకు రుచి అని పేరు. రుచి కొరకు మనము అందుబాటులో నున్న 
ముద్రవుటువ్వు వాడుదుము. ఆ రుచి వల్ల అదనంగా ఇవోరములను 
వ చుందుము. ఆకారణంగా దేవాములు స్థాల్యములుగా తయారగును. 
గనుక న స్తూల దేవులు, పవృలునువ్వుఖారములను వినర్జించగలిగితే 
అరుమానములలో అన్ని న్ధూలదేవోలు అంతు లేకుండా పోవును. 


6. నీరు! దీని విలువ అనంతము. నీ దేవాం బరువులో 70% నీరే 
ఉంటుంది. నీలో ఊరే షడ్రసాలు, రన, రక్షాలు నీరే. అందుకే నీరే 
(ప్రాణధారమన్నారు (ఆపోవైభేవజం) నీరే జౌషదము వలె వనిచేయును. 
జీర్ణక్రియకు దోవాదం చేసేది నీరే. వదార్హమును రనంగా మార్చేది నీరే. 


చమటలు వటసే సౌలంం లేదు. 
జ ar. స ఈ 
xXx + 





పెరిగే వాటిని పెంచుట, తరిగే వాటి అ తగించుట నృషి శవాజ 
లక్షణం. అందుకే పిల్లలు పెరిగే రోజులలో, ఎంత పెడితే ఆంత తిని 
తిండిని బట్టి పెరుగుతూ ఉంటారు. తరిగే రోజులలో మునరి జరికి 
ఎన్ని ఆందించి తినిపించినా క్రీజించిపోతూనే ఉంటారు. 


పల్లలకు వ్రక్కత్‌ తోడ్పాటు అదనంగా ఉంటుంది. కి కుల్లలు రకం 
వరిళుద్ధంగా ఉండి చురుకుగా వ్రవహిన్తూ ఉంటుంది. ఆండుకే పిల్లలకు 
వరుగోలే కాని నడకలు చేత గావు. అ మారకం అగ 
ఆడుతారు. మనం అందించిన వాటిని అందుకొని తింటూ ఉంటారు. 
శుద్ధులు చెపే పెద్దల బుద్ది లోవముంపే చెడిపోతారు. పెద్దలకు 
షెంచటం చేతనైతే వారి దేహాలు నతాజంగా పెరుగుతాయి. ఆదోర' 
విజ్ఞానం తెలియక బిడ్డలు బాగా పెరగాలని అందుబాటులో నున్న వన్ని 
అందిస్తే వసితనంలోనే పర్వత రూపాలు |పారంభమౌ తాయి. 


మ 


12నం. నుండి ?5 నం. వయసూ వరకు, బిడ్డలు దేవతలు బాగా 
“పెరుగుచుండును. అట్టి స్థితిలో వార్‌ Fr వార్మోన్సు ఉత్ప జంగా 
చవిచేయుచుండును. ఐందుడేత అప్పుడు మన మందించినవన్ని 





అరిగిపోతాయి. అ స్దితిలో తల్లితండ్రులు పౌష్టికావోరాలు, టానిక్కులు, 
ఇ లు, మత్స్య మాంసాదులు, పాలు, పెరుగు, వెన్న జున్ను, 
ah బె స్వీట్సు వొటు బాగా (నన. మ లు స! Sp 


అపరా రూపొందుతాయి. ఆరు బిడ్డలకు అం 
Bs అందిన్తూ వ్యాయామం చేయించాలి. 


ఆౌే 40 045 నం. వయన్సు వచ్చిన స్త్రీ లకు కని పెంచే నమయం 
డాతిపోతుంది. విక కలను కని పెంచే రోజులలో బాగా తిన్నా అది బిడ్డల 
కందించబడు ట వల్ల స్త్రీల దేవోలు పెరగవు. అవ్వుడే మెనోపాన్‌ పిరియడ్‌ 
అంటారు. బుతుక్రమాలు ఆగిపోతాయి. అలాంటవ్పుడు జాగత్తలు 
కీనుకొనక మామూలుగా తినుట వల్ల శరీరం వివరీతంగా పెరిగి ఆనేక 
కాంప్లికేషన్సు వచ్చే వ్రమాదముంది. అట్టి స్థితిలో బుతుదోషాలున్న 
వారి "గర్భాశయాలు డాక్టర్లు తీ సివేయుదురు. అట్టి వారి దేవోలు వాద్దు 
లేకుండా పరుగును. అన నేక అనర్థాలు అంకురించును. అప్తేరిపైరైన 
ఆఫీనర్లు వగైరాలు గూడా వని లేకకిని కూర్చున్నందు వల్ల గూడాక50 
నం. తర్వాత దేవోలు పెరిగే వీలున్నది. గనుక 50 నం. పే బడ్డ వారు 
ఏకభుక్షం చేయుట ఉత్తమం శరీరములు, అస్థివంజరమును బట్టి 
1. స్మాల్‌ స్కేల్‌ 2. మోడియం స్కేల్‌ ౩. లార్డ్‌ స్కేలు దేవోలుగా 
విభజించారు. ఆంతేగాదు లీన్‌ బెయిట్‌, ఫేట్‌లెయిల్‌ అని విభజించారు. 


విజ్ఞానవంతుడనుకున్న మానవుడొక్కడే జివ్వోో వన్తలకు 
దానుడై మత్తుగా తిని, మెత్తగా వరుండి, ఉన్మత్తుడై దేవోన్ని పెంచుకొను 
చున్నాడు. అందుకే వివిధ రోగాలు విధిగా నంక్రమించుచున్న వి. ఆ 
బాధలు వడలేక ఆరోగ్యం కొరకు అంగళ్ల వెంటబడుచున్నాడు. 
అంగళ్లలో దొరికేవి విషాలే గాని, ఆమృతాలు గావు గదా? విషాలు 
చంవుతాయి. అమృతాలు పోషించే ప్రాజాలనందిప్తాయి అన్నది ప్రత్యక్ష 
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తెలియండి. 


లాటా 


ఆహారం : న నునరించి వరమాత్మ మార్గంలో వయనించే వివిధ 

ప, దైవదత్తమైన తనదైన ఆవోర, నే స్వీకరిం? చుచున్నవి. 
ఒక్‌ %క్కచ్చుడు వక్క తిలోని వైవరిత్యాల వల ల అనారోగ్యం నంభవిస్తే 
అద్బుతమైన ఆకాళచికిత్స అనబడే ఉవవాన నం ప్రారంభిస్తాయి. మేత 
పీనవ్వు, నీరు ba అందువల్ల నమన్త రోగాలు Ws 

తుల ఆవనరముండదు. వటేవు పేడ మేస్తే రోగం పోయిన 

తెలును. 0 డిగ్రీలుండి నోరు వ 
కలి తెలియకపోయినా నీరనమైపోతానేమోనని భయవడి చేదు 
వ్వమని త్రాగుతాడు. అందుకేమన వూర్వులు వక్షంలో చేసిన 
లు వరివక్యమౌతాయని వ్రతి వక్షాని కొకరోజు ఏకాదశి ఉవవానం 
మృ వుణసమన్నారు. పావమంటే రోగం, వుణ్యమంకే రోగవిముక్తి 
అని అర్థం. అట్టి అర్ధము తెలియక (ప్రబుద్ధులు దానిని వ్యర్థమని 
వదిలివేశారు. కోందరైతే ఉవవానం పేరుతో అన్నం మాని భలహారం 
అతు పెట్టుకొని వంచభక్ష్యాలు భుజిన్నున్నారు. అందువల్ల పణం 
లేకపోగా పాపాలు వెంటబడుచున్న వి. 
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. జీవులలో నిశాచరములు, దినాచరములని ఉంటాయి. 
నాచరములైన వశువక్ష్యాదులు. వగలంతయూ కష్టవడీ తమ తమ 
నం[గ్రహించుకొనిరాత్రి చీకటి రాక ముండే తమ తమ 
నెలవులకు చేరి విశ్రమించుచున్నవి. అ'ప్తే నిశాచారములైన మృగాదులు 
రాకి యందు చరించి వాటి వాటి ఆహారమును నంగ్రహించుకొని వగలు 
విశ్రమించుచున్న వి. అయితే దినాచరులైన మానవులు మాత్రం వగలు 
చక్కగా భుజించి, వం. నిద్రంచి రాతి 12 గం. వరకు .౪లు 
సినిమాలు, క్షబ్బులు, కాఫీ వోటళ్లులో గడువుచున్నారు. గాని శాస్త్రం 
మాత్రము రోగానికి కారణం. *దివాంశ్చ నిద్ర-జాగణాశ్చరా (త 
అంటున్నది ఉవఃకాలం ఉత్కృష్షమైనదని ఉషోదయ నమయంలో 
ఉజ్జ్వల శక్తుంలందుతాయని మన శాస్త్రములు చెవ్వుచున్నవి. వక్షులు 
కిలకీలరావములతోను, కాకులు అరువులతోను, కోవెలలు గానాలతోను, 





కోళ్లు కూతలతోను, మేల్కొలువృలందిన్తున్నా,8 గం.లైన తర్వాత జెడ్‌ 


కాఫీతో గాన్‌ కండు ప తరవదబడుట అడు యాదవులకు. 


భయం: అే జ నంజాడించుకున్న ధనముం పే ఇగ్‌కంకేక్సూల భయం, 
దొంగల భయం, డబ్బు లేకపోతే బతుకే భయం, వోచాలుంకే 
ఊడిహోతాయని యం, ఉద్కోగాలుంపే లంచాల భయం, న 
వండాలంయే వురుగుల భయం, తుపానుల భయం ఈ విధంగామ 
[బతుకంతా ధయాలే!కారణం? తన ధర్మమే తనకు తెలియకుండుపేనని 
తఆలియండి. వ వక్షాాదులు వాటి పాటై ధర్మాల నెరిగి జీవయాత్ర 
నుఖంగా సాగిస్తాయి. ప. చేయచ్చ. గనుక వాటికి భయాలే ఉండవు. 
గాన్‌ జాణ హు ౦ ఒకు క కలియును. 

మైధునం: న నమన్త జెవులు బుతుక్రమ మెరిగి నంతానం కొరకు 
శంగమ hs చేస్తాయి. నీవో క బాలింతల భేదం లేకుండా నదా 
న నికే య. నిచ్చి, నీ నీ వతిరూవమైన ఓజో ధాతువును 

ను) 


కణిక నుఖానికై తదా వ్యయం చేను పెన్నా వు. 
శా 


శ 


వవ ప పైజశక్త న, జీవశక్తిని, 'ఢాతుశకి ని జే. కడువు "వృత్తితో 
పాతుచేను నుచున్నావు. 


ఎన్నొ య ws రాడార్హను కని పెటి చెప్పే తుఫాను నూచనను 
సీసా ను చేవ చెవ చున్న ద్‌. ఆకాశం మేఖావృతమైనట్లు 


నీకు అంతు ost. మనల ఇంటో 1 బీరువా క్రింద కూర్చొన్న కచ్చ 
కబురందిన్తున్నుది. వర్షనూచనలను గాలిలో ఎగిరే తూనీగలందించు 
చున్నవి. వక్తులు బుతుక్రమమెరిగి వలన వెళు క్తుచున్నవి. వనంతాన్ని 
కోవెలలు గానంతో ఆందించుచున్న వి. బుట్ట ట క్రింద నున్న కోడివుంజు 


es క న కం. 


f 


కూత లేసి షల. ఉదవారిన్తున్నది. పాలు త్రాగే వసిదూడ 
అజీర్జాన్ని ఆర్థం చ ని తల్లి పాలు కూడా త్రాగనంటున్నది.నృష్టి, 
యందలి వతి జీవిన సయంశక్తి త్రో తమ అవోరమును తామే నంపాదించు 
కొని, ఏరోజు కారోజు, నిశ్చింతగా జీవయాత్ర సాగించుచున్నవి. ఇళ్ళు 
ఇరుగు పొరుగులు లేకుండా ఎండా, గాలి, వానలను లెక్క చెయ్యకుండా 
నిరాడంబక జీవితాన్ని నిశ్చింతగా సాగించుచున్న వి. 


. ఇవ్వుడు నీ గొవ్పతనాన్ని, ప్రతాపాన్ని పట్టిచూచుకో. నీకు 
మహర్షులందించిన వంచాంగం చూస్తే గానివారం, నక్షతం, మానం, 
బుతువులు తెలియవు. కురిస్తే గాని వరం నంగతి తెలియదు. అలారం 

కొడితే కాని"టైము తెలియదు. . వాంతుటీొస్తే గాని అజీర్ణం అర్థంకాదు. 
అమ్వుడు కూడా మందు వేనుకొని మానక తింటావు. ఇల్లు. "లేకపోతే 
నీకు బతుకే లేదు. ఆందుకే నీకు గూడూ, కూడూ, గుడ్డకావాలి. అమ్మా, 
బాబులు అవన్గవడి ఆస్తి విద్య అందించి 25 త్రం. పెంచితేగాని నీ 
బ్రతుకెటో నీకు తెలియకున్నది. కొందరైతే బ్రతుకు తెరవులు తెలియక 
బతుకులు భారముగా జీవిను పన్నారు. (పకృతి పరిణామాలకు 
పస తుఫాను వస్తే నీవు పెంచే కోళ్లు నీవు తినే తిండి 
పోయింది గాని , నము[దాలలోని చేవలు, చెట్ల మాద వక్షులు, భూమి 
మాద గల చిమలు, దోమలు ఒక్కటి చావడం లేదు. అవి ఆవోరం కొరకు 
ఎవరిని అర్జించుట లేదు. 


xxx 





అన్నిటికిది కడసారి జన్మ అన్నారు "పెద్దలు. 


ఎన్నో జన్మలు ఎక్తి ఎత్తి ప్రారబము ననుభవిన్నూ, (వ్రకృతి 
నాశ్రయిన్తూ వరమాత్మ "ఆజ్ఞలను పాలీన్తూ జీవయాత్ర సాగిన్నూ 





"అనుడ శాగ్తం; అనగా మానవుని బంధించేది, వదిలించేది కూడా 
మున అన్నారు. అయిలే (ప్రన్తుత మానవాళి మూత్రం తగిలించు 
fa 
ణి అ = 
కొడుటయే గాని ఒడకించుకొనేవారు కనిపించరు. జివ శ్రైపన్తల 
ళో తాం _ 
శుభాని గౌరి త 1కంచుకొన్న నంనారం నంతానమనే పదిరెట్లు 
బరువుల చందంచుచున్న ది. అటి బరువులు, బంధన లై ఉత్తర జన్మల 3 
షు శా కా అనో 
ఉవయోగవడు చున్నవి. 


అందుకే కరులను పెంచుకొని ని జన్మల నందుకొనే మానవజాతి 
'పెడుగుచుంటే ఉన్నవి ఒదిలించుకొని ముందుకు సాగే మూగజీవుల 


నంట ఖని తగ్గుచున్న ద్‌ 


శ నే * 


దనన 





న దేవామునకు దైవదత్తములైన కొన్ని ధర్మములున్న వి. 
ర్వధర్శపాల నయే మనదేవార రక్షణ ఆని తెలియండి. మన దేవా ధర్మాలను 
గూర్చిన న ంవూర్ణ ఆవగావాన, మనకు గల అలవాట్లను బట్టియూ, 
ఆచార వవ వోరములను బట్టియూ అంతుబట్టుటలేదు. అందువల్ల 
మనం తెలిపీ సీ తెలియని తవ్వులు అనేకం చేయచురదుము. అందు చిన్న 
చిన్న తవ్వులను మన దేవామే ఎవ్బటికవ్పుడు నరిదిద్దుచుండును. ఉదా: 
మన దేవామునకు నరివడని వదార్థములు తిన్నప్పుడూ, కలుషిత 


అననన య 


లను త్రాగిన టు ల వాయ లు తుడు: వాంతులు 
"ల, దిమ్ము లాంటివి కని పించును. వథమంలో న 1 
, వీడీలు త్రాగినవుడు గూడా అట్టి వికారాలు కనిపించును 
డు వాటిని నిత్యం సే సేవించుట వల్ల వక దేవాం 
యినవ్పటికిని అందుండు దోషములు దేవాములో 
రోగములుగా దర్శనమిన్నున్నాయి. మనం కూడా ఆవోర 
న అవగావాన లేకుండా అలవాట్లకు ప్రాధాన్యత 
నిస్పున్నా న్నాము. అందువల్ల అనేక దీరరోగములు అందించబడుచున్న వి. 
వొరమేదో మననము చేసి గ్రహించవలసియున్నది. అట్టి 

pe త, నిర్విచారజీవితం ? అని మాచే రచింవబడిన 


(గంధమును చదివి గహింతురు గాక ! 
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స్తూల దేహ నిర్మాణమునకు అంతుబట్టలే నన్ని కారణాలు 
కనిపిన్తున్నాయి. 
మన దేహమును క్రమబద్దగా నడిపించుటకు దైశికమైన 
డృృక్రములు గలవు. వాటినే ఆంగ్లములో గ్లాండ్‌ సెంటర్సు ఆ అంటారు. 
వ ప్రధానమైనది ధై ధెరాయిడ్‌, గ్లాండ్‌. దానినే విశుద్ధచక్రమందురు. 
అదే శుద్ధమైన దేవామును నృష్టించును. ఈ వడ్చక్రములకు అధినేత 
నవాస్రారము. అది మన తలలో ఊర్వభాగంలో నవాస్రదళాలతో . 
విష్పారియుండి విశ్వ జనీనమైన అనంత అగోచర, శక్తు ety అందుకొని 
ఆజ్ఞాచక్రము ద్వారా విశుద్ధ చక్రమున కందించుచుండును. అశక్తుల 
నందుకొన్నదై ధెరాయిడ్‌ గ్లారడు జాగృతమై దేవోభివృద్దికి అవనరమైన 
వోర్మోన్సును ఇ అందించుచుండును. అట్టి ధైరాయిడ్‌ గ్రంధీ హెచ్చుతగ్గుల 
లోవం వల్ల గూడా దేవాం పెరిగి న్గూల దేవులగుటకు వీలున్నది. 


మనకు తల్లితం[డ్రులందించినవే ఈ దేహములు గనుక 





తల్లి తండ్రుల డవా తత ఇములననునరంచి నూలదేవాములు 
అందించబడును. అంజుచేత సాల?*ం వంకాముగతంగా వచే 
వీలున్నది. 


నంవన్న గృవాన్తులు, ఆర్థిక నోమత గల ఆపీనరు, వాగహెరులు 
బిడ్డల సౌభాగ్యము గేరు అనేకులు అనేక పాష్టికాహారములను 
వివధరూవములలో పాలు, పెరుగు, వెన్న, కోవా, నెయ్యి, నూనెలు 
పేవర్తలో | వకణించే అనేక పౌష్టికా వోరములను ప్‌ల్లలకు 'వెట్తుచుందురు 
షం ఆకాలంలో వోర్యోను నూ డ్రభావం పెరిగి గ వయనాకు మించిన 
ఎత్తు, బరువులు తయారగు _ యువతీ యువకుల దేవోలు యుక 
వయన్సు వచ్చేనరికి న గ నూలదేవోలుగా దర్శనమిచ్చే 
వ్రమాదమున్నది స్త 


అంచుకు తగిన జాగత్తలు జ్‌ 


చిరుతిండ్లు, టానిక్కులు, (ప్రోటీను ఫుడ్స్‌ మాన్నించాలి. పాలు, 
వండ్లు వాడించాలి. దుంవలు మాంసాదులు మాన్చించాలి. వేళ[వకారం 
భోజనం పెట్టాలి. ఆటలు పాటలు బాగా ఆడించాలి. నూర్య 
నమస్కారలు, యోగ వ్యాయామాలు చేయించాలి. వివిధ ఆటలు బాగా 
ఆడించాలి. దేవోనికి రోజు కొకసారైన చెమట వట్టించాలి. తేలికగా 
జీర్ణమయ్యే వదారాలు "పెట్టాలి. మంచినీళ్ళు బాగా తాగించాలి. ఉద 


కారంలో నిద్ర లేవాలి. రాత్రీ కాకుండా భోజనం పెట్టి 18 గం. వ 
వరుండబెట్టాలి. 


శ రే x 





షరా: 30 నం. వయన్సు వారు 10% హెచ్చు ఉండవచ్చును. 
35 నం. వయన్సు వారు పై బరువే ఉండాలి. 
40 నం. దాటిన వారు 10 కఉతగ్ణి ఉండుట మంచిది. 





